
ΦΛΧΡΟΤ ΥΡΙΣΙΝΑ 

ΥΑΝΙΑ ΜΑΡΙΑ



 Το ππέξβαξν θαη ε παρπζαξθία νξίδνληαη σο ε 

ςπεπβολική ζςζζώπεςζη λίποςρ.

 Η αύμεζε ηεο πνζόηεηαο ηνπ ζσκαηηθνύο ιίπνπο, 

ζπλεπάγεηαη και αύξηζη ηος ζωμαηικού βάποςρ. 

 Από ηο 1948 ο Παγκόζμιορ Οπγανιζμόρ Τγείαρ ηην 

έσει ενηάξει ζηον καηάλογο ηων παθήζεων (ICD-9 

code 278). 

 Σν ππεξβνιηθό ζσκαηηθό βάξνο είλαη ζήκεξα ν 6ορ

πην ζεκαληηθόο παξάγνληαο θηλδύλνπ άιισλ 

αζζελεηώλ.

Οριςμόσ



ΔΜ
Π.Ο.Υ. : ο προςδιοριςμόσ τησ παχυςαρκύασ γύνεται

μϋςω του Δεύκτη Μϊζασ Σώματοσ, ο οπούοσ
προκύπτει αν διαιρϋςουμε το ςωματικό βϊροσ (ςε
κιλϊ) με το τετρϊγωνο του ύψουσ (ςε μϋτρα).

Δεύκτησ Μϊζασ Σώματοσ = Σωματικό Βϊροσ (ςε 
κιλϊ) / Ύψοσ2 (ςε μϋτρα)

WHO



Κατανομι δείκτθ μάηασ 
ςώματοσ

Ληπνβαξέο  

άηνκν

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο άηνκν Με επηζπκεηό βάξνο

25-29.9 kg/m2 >30 kg/m2<18.5 kg/m2 18.5 – 24.9 kg/m2



ΠΑΓΚΟΜΙΑ

 2010                      43εθαη. 

παηδηά θάησ ησλ 5 εηώλ

 2020                     60 εθαη.

 Ακεξηθή θαη Αλαη. Μεζόγεην 

30-40% επηπνιαζκό

 Δπξώπε 20-30% επηπνιαζκό

 Ννηηαλαηνιηθή Αζία θαη θαη 

Αθξηθή 10-20% επηπνιαζκό



ΕΛΛΑΔΑ
ΜΑΘΗΣΔ ΣΗΝ ΑΣΣΙΚΗ ΜΑΘΗΣΔ ΣΗΝ ΑΣΣΙΚΗ

2009  (28.260 καζεηέο) 2013 (30.425 καζεηέο)

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ ΤΝΗΘΔΙΔ 

2009

ΤΝΗΘΔΙΔ 

2013

Ππωινό

Φάπι

Όζππια

Δκηόρ ζπιηιού

Βπαζηά λασανικά

Σηλ/ζη και video 

games καθημεπινέρ

Σηλ/ζη και video 

games ζ/κ

Όσι 14,8%

62,2 %(2-3 θοπέρ)

88%

65,1%

45,1%

29,7%

44,3%

Όσι 24,9%

45,8%

68,7%

45,8%

64,5%

39,7%

58,8%



 Ιςχυρό ςχϋςη μεταξύ οικογενειακού ειςοδόματοσ και
ποςοςτών παιδικόσ παχυςαρκύασ, καθώσ οι περιοχϋσ
με ϊτομα χαμηλού (δηλωθϋντοσ) ειςοδόματοσ
ςυμπύπτουν με αυτϋσ που παρουςιϊζουν τα υψηλότερα
ποςοςτϊ υπϋρβαρων και παχύςαρκων παιδιών.

 Σύνδεςη ανϊμεςα ςε δεύκτεσ χαμηλού μορφωτικού
επιπϋδου και τησ παιδικόσ παχυςαρκύασ

«Μελϋτη τησ επύδραςησ τησ κοινωνικο-οικονομικόσ κατϊςταςησ ςτην παιδικό 
παχυςαρκύα»

Τμόμα διαιτολογύασ-διατροφόσ

Χαροκόπειο πανεπιςτόμιο 2009 - 2013



Τι αποκαλφπτουν οι ζρευνεσ

 Το 78% των νοικοκυριών αντιμετωπίζει σοβαρές 

δυσκολίες στην κάλυψη αναγκών

 Το 68,4% των νοικοκυριών κάνει περικοπές στην 

κατανάλωση ειδών διατροφής

 Το 50% των νοικοκυριών διαθέτει μόνο το 2,2% 

του εισοδήματός του για τρόφιμα

 Το 88% των νοικοκυριών περιόρισε δαπάνες για 

εστιατόρια

 Το 13% των ερωτηθέντων ανέφερε ότι το 

εισόδημά του δεν επαρκεί ούτε για την κάλυψη 

των αναγκαίων

(Έρευνα ΓΕΣΕΒΕΕ 15-20/12/2011)



 Το 20,1% του ελληνικού πληθυσμού απειλούνταν 

από τη φτώχεια από το 2010

 Το 22,7% του φτωχού πληθυσμού δηλώνει ότι 

στερείται διατροφής

 Το 4,2% του μη φτωχού πληθυσμού δηλώνει ότι 

στερείται διατροφής

(Έρευνα εισοδήματος 

και συνθηκών διαβίωσης του 2010 της Ελληνικής 

Στατιστικής Αρχής)



ΣΟΙΧΕΙΑ Π.Ο.Τ. : ΑΝΗΤΧΗΣΙΚΗ ΠΡΩΣΙΑ 
ΓΙΑ ΣΗΝ ΕΛΛΑΔΑ

 23% παρύζαξθα αγόξηα Β΄ ηάμεο

18,6% παρύζαξθα θνξίηζηα Β΄ ηάμεο

 30,5% παρύζαξθα αγόξηα Γ΄ ηάμεο

20,8% παρύζαξθα θνξίηζηα Γ΄ ηάμεο

WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI), ϋρευνα από το Ευρωπαώκό 
τμόμα του Παγκόςμιου Οργανιςμού Υγεύασ (ΠΟΥ)



Ε ΧΕΗ ΜΕ ΣΟ ΕΣΗΙΟ 
ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΟ ΕΙΟΔΗΜΑ

Κοπίηζια 7 εηών

Αγόρια 7 εηών

Οικογενειακό ειζόδημα

30000

Ποζοζηό πασςζαπκίαρ 

25,5%

Οικογενειακό ειζόδημα

30000

Ποζοζηό πασςζαπκίαρ 

6,7%

Οικογενειακό ειζόδημα

30000

Ποζοζηό πασςζαπκίαρ 

26,4%

Οικογενειακό ειζόδημα

30000

Ποζοζηό πασςζαπκίαρ 

12,5%



ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ!!!

Ψυχολογικά και κοινωνικά προβλήματα

 Χαμηλό αυτοεκτύμηςη

 Αρνητικό εικόνα για το 
ςώμα τουσ

 Κατϊθλιψη 

 Στιγματιςμόσ

 Κοινωνικό αποκλειςμό

 Πειρϊγματα και 
εκφοβιςμό



 Τςειή αξηεξηαθή πίεζε

 Τςειή ρνιεζηεξόιε

 Γηαηαξαγκέλε αλνρή ζηελ 

γιπθόδε

 Γηαβήηεο ηύπνπ 2

 Άπλνηα ύπλνπ

 άζζκα

ωμαηικά πποβλήμαηα
1



•Πόλνπο ζηηο αξζξώζεηο

•Μπνζθειεηηθά 

πξνβιήκαηα

•Υνινιηζίαζε

•Γαζηξννηζνθαγηθή 

παιηλδξόκεζε

•Γεξκαηηθέο παζήζεηο

•Γηαηαξαρέο ζηελ έκκελν 

ξύζε

•Γηαηαξαρέο ζηελ 

ηζνξξνπία ηνπ ζώκαηνο

ωμαηικά πποβλήμαηα
2



Πρόληψη παιδικήσ παχυςαρκίασ
 5-6 γεύματα καθημερινϊ

 Σωςτό χορόγηςη θερμύδων ανϊ ϊτομα

 Πρόςβαςη ςε «υγιεινϊ» τρόφιμα 

 Αποφυγό ςακχαρούχων ποτών, αναψυκτικών

 Μικρϋσ μερύδεσ φαγητού και τροφύμων 

 Μεύωςη ωρών τηλεθϋαςησ και παιχνιδιών ςτον υπολογιςτό. 

 Πρότυπα 

 Άφθονο κυτταρινικό υπόςτρωμα 

 Κϊθε γεύμα να περιϋχει λευκώματα

 Άςκηςη



http://www.wellsphere.com/viewGroupPhoto.s?showclean=true&id=19336


Ηλικία Ημερήςια 
ανάγκη για 
θερμίδεσ 
(kcal)αγόρια

Ημερήςια 
ανάγκη για 
θερμίδεσ 
(kcal)κορίτςια

1-3 ρξνλώλ 1230 1165

4-6 ρξνλώλ 1715 1545

7-10 ρξνλώλ 1970 1740



Προτάςεισ…

 Ψωνύζουμε με λύςτα
 Δεν πετϊμε φαγητό
 Καταφεύγουμε ςε λαχανικϊ και φρούτα εποχόσ
 Προτιμϊμε ςπιτικό φαγητό αποφεύγοντασ τα junk food
 ςυχνότερη κατανϊλωςη οςπρύων, η επιλογό μικρών ψαριών 

(ςαρδϋλεσ, γαύροσ)



Πποηάζειρ
 το περπϊτημα, η χρόςη ποδηλϊτου, η πεζοπορύα, ο χορόσ, 

αποτελούν ευχϊριςτεσ και ςυνϊμα οικονομικϋσ επιλογϋσ.
 Συγκεντρωνόμαςτε ςτο 

μεςημεριανό τραπϋζι ωσ οικογϋνεια
 Περιορύζουμε την κατανϊλωςη

κρϋατοσ ςε μύα φορϊ την εβδομϊδα
 επιςτροφό ςτο μεςογειακό 

πρότυπο διατροφόσ, 
προςαρμοςμϋνο ςτισ
οικονομικϋσ μασ δυνατότητεσ. 



Πυραμίδα μεςογειακήσ διατροφήσ



Η οικονομικό κρύςη 
ασ γύνει  η ευκαιρύα 
για επιςτροφό ςτο 
μεςογειακό 
πρότυπο διατροφόσ, 
προςαρμοςμϋνο 
ςτισ οικονομικϋσ 
μασ δυνατότητεσ



ΔΤΥΑΡΙΣΟΤΜΔ!!!


